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			Recomeçar é uma escolha corajosa e um sinal de força interior. 
O importante é manter-se fiel a si mesmo e não desistir dos seus sonhos.

			Malala Yousafzai

		


		
			INTRODUÇÃO


			A vida nos desafia com mudanças inesperadas para nos lembrar de que somos capazes de nos reinventar e superar qualquer obstáculo.

			Por que você merece dar um reset na sua vida

			Deixa eu te contar sobre um dia, alguns anos atrás, quando percebi que algo grandioso tinha mudado na minha vida e que as coisas não voltariam tão cedo a ser como antes.

			Eu estava deitada em uma maca no meu quarto, e a Camila, minha fisioterapeuta, trabalhava arduamente para colocar meus ossos no lugar de novo. Digo assim, “ossos”, porque era mesmo muita coisa que estava fora do lugar. Meu sacro estava torto, minhas pernas estavam com uma diferença de altura de cerca de dois dedos, e eu sentia dores insuportáveis no ciático, além de ter cãibras que me tiravam o ar.

			A pobre Camila vinha três vezes na semana e usava todas as técnicas que podia para me colocar inteira e andando bem de novo. Nosso trabalho era mais que urgente: em um mês e meio, eu teria que ficar de pé, dançar, pular e correr em um evento meu, ao vivo, para mais de 1.600 pessoas.

			Ah, e tinha mais um detalhe, literalmente pequeno, chamado Theo, meu filho recém-nascido, que também era um desafio. Por conta da minha condição de saúde, eu mal conseguia trocar suas fraldas, pois era impossível me manter cinco minutos em pé sem ficar cansada e com falta de ar.

			Naquele dia, enquanto meu marido filmava a Camila reposicionando minhas pernas e me ajudando a levantar cada uma delas alternadamente, eu tive certeza de que seria uma longa jornada de volta à Paula de antigamente. Se é que isso fosse mesmo possível…

			Desde 2012, quando conheci o conceito de alta performance com meu mentor norte-americano, minha vida se transformou de maneira surreal. Eu trabalhava como advogada, mantendo um estilo de vida deplorável e uma saúde pior ainda, até que fiz uma megatransição de carreira e me tornei escritora em tempo integral e empreendedora. Passei a adotar protocolos de alimentação, sono, atividade física, meditação, respiração, autocuidado mental e emocional, entre tantos outros, e obtive resultados extraordinários na minha vida pessoal e profissional.

			A partir de 2013, passei a ir muitas vezes por ano aos Estados Unidos para participar de treinamentos de alta performance, e fui certificada como coach nessa mesma área pelo High Performance Institute na Califórnia. Em seguida, fiz a formação de coach de saúde pelo Institute of Integrative Nutrition (IIN) de Nova York e, no ano seguinte, me certifiquei como instrutora de yoga após um treinamento de duzentas horas.

			Como se pode imaginar, em alguns anos eu havia me tornado uma mulher que vivia em alta performance tanto na vida pessoal quanto na profissional, com uma saúde de ferro.

			Até que, talvez por conta dessa saúde acima da média, engravidei aos 41 anos, sem querer. Eu não achava que isso fosse possível a essa altura do campeonato. Meu marido e eu não planejávamos ter mais filhos, pois juntos já tínhamos três. E, mesmo assim, não só engravidei aos 41 anos como também descobri que esperava gêmeas. Grandes mudanças inesperadas tiram a gente da zona de conforto, e precisamos abraçar o desconhecido.

			Quando enfim nos acostumamos com a ideia de sermos pais novamente e de passarmos a ter cinco filhos, aconteceu uma reviravolta trágica: descobrimos que eu estava abortando as gêmeas. Um aborto retido que demorou um mês e meio para descer. Mais uma vez, minha saúde de ferro ajudou: meu corpo se resolveu sozinho, e não precisei fazer nenhum tipo de procedimento ou curetagem.

			Foi um período muito difícil. Segundo o médico, meu útero aparentava ser bem mais jovem do que os meus 41 anos, então eu poderia engravidar de novo se assim quiséssemos.

			E assim foi. Em dois meses, estava grávida novamente, dessa vez de um menino. Tudo corria bem, até que, no quinto mês, surgiu um cisto de mais de cem mililitros. Ele foi dobrando de tamanho mês a mês até que, no final da gestação, atingiu o mesmo peso do meu filho, cerca de três quilos e meio.

			Durante todo esse período, o cisto trouxe vários desafios extras para a minha gravidez, que, aos 42 anos, já era naturalmente de risco. Primeiro, havia o risco de ele torcer a qualquer momento, o que acarretaria dores profundas (como se fosse uma apendicite) e a necessidade de intervenção cirúrgica de emergência. Isso me obrigou a cancelar muitos eventos e palestras fora do Rio.

			Depois que o cisto passou de meio litro, não havia mais perigo de torção, porém começaram a vir os desconfortos adicionais de estar praticamente grávida de gêmeos: uma barriga imensa, pesada, e que aos poucos foi detonando a minha coluna.

			Eu já estava chegando às 42 semanas e nada de entrar em trabalho de parto. Minha médica, então, agendou uma indução, que ao que tudo indicava nos levaria a um parto natural, que era o meu desejo.

			No entanto, nada na minha gestação tinha saído como esperado e, depois de trinta horas de trabalho de parto e contrações, sem que houvesse dilatação, precisamos fazer uma cesárea. Ao iniciar a cirurgia, contudo, uma nova surpresa: minha médica descobriu que eu tinha uma complicação obstétrica grave, razoavelmente rara, que se manifesta em uma a cada 2.500 mulheres e que é a causa número um de morte materna no parto ou pós-parto.

			Por ser uma complicação grave e impossível de ser diagnosticada com as ultrassonografias que em geral são feitas no pré-natal, é normal que só seja descoberta na hora do parto. Em vez de ser uma cesárea simples de vinte minutos como todas as outras, meu parto se transformou em uma delicada cirurgia de mais de duas horas e meia, em que minha médica precisou desgrudar cuidadosamente a placenta do meu útero, buscando com toda a sua destreza evitar uma histerectomia (algo recorrente em 70% dos casos dessa complicação).

			Apesar dos obstáculos, meu filho nasceu bem, e eu não morri; do contrário, você não estaria lendo este livro (pelo menos não escrito por mim mesma). Também não perdi meu útero. Porém, meu estado de saúde após essa aventura toda você já ficou sabendo no início desta história. Tudo isso aconteceu em 2019.

			***

			Corta para 2023. No início do ano, algo parecia estar ainda mais estranho. Eu já havia recuperado meus movimentos e não sentia mais falta de ar, é verdade. No entanto, ainda não podia me exercitar no mesmo ritmo de antes devido a duas lesões que a barriga gigante de “gêmeos” me deixou de presente: uma diástase1 de quatro dedos de distância e uma hérnia umbilical.

			Além de tudo isso, comecei a sentir como se houvesse uma névoa mental, eu tinha dificuldade de foco e fadiga em momentos inesperados e, o mais importante, uma falta de vitalidade generalizada. Eu não estava deprimida, porém não sentia mais vontade de fazer as coisas. Não queria fazer meu trabalho (que eu amo), não queria me divertir e não tinha energia para brincar com meu filho pequeno, que estava com pouco mais de 3 anos.

			Minha saúde havia chegado ao fundo do poço. Lembrei daquele dia em 2019, quando, na maca, eu tive a certeza de que precisaria percorrer uma longa jornada para recuperar minha saúde e voltar a ser eu mesma. Me dei conta de que, por algum motivo, desde então, eu não tinha iniciado essa jornada — mesmo sabendo que ela seria longa. Ao contrário, eu havia deixado a vida me levar, adiando a cirurgia da diástase e da hérnia, parando de me exercitar de forma adequada, me alimentando de forma aleatória, dormindo mal, meditando pouco, enfim, fazendo quase nada do que eu sabia que era necessário para viver uma vida extraordinária e em alta performance.

			No livro Hábitos atômicos, o autor James Clear explora o conceito de juros compostos dos hábitos e seu impacto em nossa vida pessoal e na nossa saúde. Ele descreve como nossas escolhas diárias e pequenas ações se acumulam ao longo do tempo, gerando resultados significativos a longo prazo. Assim, os juros compostos dos hábitos seguem a mesma lógica do mundo das finanças. Pequenas ações diárias, mesmo que pareçam insignificantes no momento, têm o poder de se acumular e gerar resultados significativos no futuro. Quando negligenciamos nossa saúde e vida pessoal por muito tempo, os efeitos negativos dessas escolhas se multiplicam e se tornam cada vez mais difíceis de reverter.

			Bem, depois de mais de quatro anos afastada de praticamente todos os meus hábitos saudáveis, e investindo diariamente em péssimos hábitos, eu estava prestes a descobrir que estava milionária… em problemas.

			A descoberta veio com a ajuda da minha médica, Dra. Ivonilde. Em uma longa consulta de anamnese, contei a ela tudo que vinha acontecendo, e saí do encontro com uma batelada de exames para fazer. Só no exame de sangue foram 17 tubos extraídos, que trouxeram várias informações. A mais importante delas foi a de que eu — que há apenas cinco anos tinha, segundo o médico, um útero com aparência de 30 anos — agora estava entrando no climatério. Meus hormônios estavam todos desregulados; a testosterona e a progesterona, muito abaixo da média. Várias vitaminas e minerais também estavam abaixo dos índices recomendados.

			Já as múltiplas ultrassonografias e o exame de densitometria óssea revelaram mais algumas surpresas, das quais as mais importantes foram um cálculo renal e uma osteopenia2

			Naquele momento, tomei uma decisão: eu precisava reavaliar minhas prioridades, reorganizar tudo e dar um reset na minha saúde — mais ainda, dar um reset na minha vida. Ora, se todos os funcionários de TI das empresas em que trabalhei sempre recomendavam “dar um reset” quando o computador não funcionava direito, e se nosso corpo é considerado um biocomputador (o mais poderoso que existe!), dar um reset no meu corpo parecia ser a solução ideal.

			Comecei na mesma hora a reposição hormonal e a suplementação de vitaminas e minerais. Tomei, também, a decisão de finalmente fazer a cirurgia de reconstrução da minha parede abdominal e correção da hérnia. Agendei a consulta com o médico e, em pouco mais de um mês, fiz o procedimento que vinha adiando há três anos e meio.

			Na mesma época, fui ao consultório da nutricionista Fabi Sabatini, 
minha cunhada querida, e iniciei um novo protocolo alimentar, além de mais suplementações. Para cuidar da minha mente e das minhas emoções, comecei a seguir o programa de uma coach norte-americana, que me ajudou a permanecer nesse processo de intensa transformação, e iniciei um trabalho terapêutico com uma especialista em hipnoterapia, para trabalhar tudo a partir do subconsciente.

			Reli todos os livros que colecionei nos últimos 11 anos estudando e trabalhando com comportamento humano, saúde e alta performance, e implementei por conta própria outros protocolos que eu mesma fui criando — como um detox digital e um novo protocolo de sono —, com base nas minhas leituras, tanto de livros quanto de artigos científicos.

			Tomei a decisão de ter o melhor ano da minha vida no que dizia respeito à minha saúde. Em poucos dias, comecei a experimentar uma transformação incrível. Eu tinha mais energia, minha saúde melhorou e minha capacidade de gerenciar meu tempo de forma eficiente e de me concentrar nas minhas tarefas aumentou significativamente. Longe do celular, que antes eu usava durante muitas horas por dia por causa da natureza do meu trabalho, recuperei o equilíbrio e minha paz mental. As transformações físicas, mentais e emocionais foram abrindo possibilidades, e o meu novo estado foi me permitindo também fazer escolhas melhores na minha vida profissional. Tudo começou a mudar para melhor. A cada semana eu me sentia mais e mais realizada e feliz.

			***

			E o que tudo isso tem a ver com você? Bem, se você tem filhos; se você trabalha muito; se você usa o seu celular mais do que gostaria; se passa mais tempo nas redes sociais do que com as pessoas que você ama (ou se sente que preferiria passar mais tempo com elas); se você se sente exausto o tempo inteiro; se não sabe ao certo se está deprimido ou simplesmente sem vontade de fazer nada por pura fadiga; se você se sente desconectado espiritualmente; se tem inúmeros sonhos e planos, mas não tem energia para colocá-los em prática; se não consegue se concentrar por mais de cinco minutos em nada; se deixou a si mesmo de lado nos últimos anos para cuidar de um ou mais filhos, você também merece a oportunidade de dar um reset em sua vida, e quero oferecer a você ferramentas para isso.

			Prometo compartilhar aqui insights valiosos e estratégias práticas que vão ajudá-lo a recuperar o controle, encontrar equilíbrio e alcançar uma vida extraordinária.

			Mais do que merecer, você precisa de um reset. 
Mas você sabe disso?

			Sim, eu sei que vou dizer o óbvio, mas nem sempre fazemos o que é óbvio (ou não estaríamos aqui tendo esta conversa): o primeiro passo para iniciar uma jornada de transformação pessoal é reconhecer a necessidade de dar um reset na vida. E reconhecer a necessidade de um reset não quer dizer apenas ler sobre resultados incríveis na minha vida ou na de outras pessoas e desejar que esses resultados também aconteçam na sua vida. Trata-se de um passo anterior a isso: refletir sobre o porquê de você estar desejando e, acima de tudo, precisando desses resultados.

			Aprendi com a autora Mel Robbins que toda mudança depende do porquê e do caminho. Neste livro, pretendo lhe oferecer as estratégias e táticas para que você dê o reset na sua vida. Porém, se você não se conectar com o porquê do seu reset, é muito provável que você nem termine a leitura deste livro. Ou então talvez até comece a dar alguns passos em direção a um recomeço, mas não vai ter a resiliência e o embalo necessários para ir até o fim com seu plano.

			O fato é que, provavelmente, já faz tanto tempo que você está preso em uma rotina exaustiva, se dedicando por inteiro aos outros — seja à família, ao trabalho ou às responsabilidades diárias — e deixando pouco tempo ou nenhum para si mesmo, que já deve ter começado a perceber que algo está fora de equilíbrio, que você está se perdendo no meio das obrigações e que sua felicidade e bem-estar, em algum momento, ficaram em segundo plano.

			É preciso identificar tudo que aconteceu até aqui. Eu contei a história de como cheguei ao fundo do poço da minha saúde para que você possa refletir sobre a própria trajetória. Quais foram os acontecimentos e fatos, as escolhas e decisões que criaram a realidade que você está vivendo agora? Mais importante: por que você sente a necessidade de mudar esse cenário?

			Quando reconhecemos essa necessidade, abrimos espaço interno para refletir sobre o que de fato importa para nós. Com esse espaço que se abre, surge também a oportunidade de reavaliar se estamos priorizando corretamente nossas metas, nossos sonhos e desejos pessoais. Essa é uma oportunidade de avaliar se estamos satisfeitos com a forma como estamos vivendo e se sentimos que esse modo de vida está de acordo com aquilo em que acreditamos, com nossos valores e propósitos.

			Reconhecer que precisa de um reset também tem um caráter de aceitação. Sim, não basta desejar um recomeço sem entender que nem sempre podemos fazer tudo ou ser perfeitos, e que precisamos estabelecer limites saudáveis.

			Eu nasci nos anos 1970, uma época em que era normal as mães, ao fim do dia, darem um calmantezinho para os filhos sossegarem, ou deixarem que eles viajassem soltos e embolados na caçamba do carro comendo um pastel recheado de açúcar. Era normal elas darem uma chinelada aqui e outra ali quando acreditassem que era pertinente, e por aí vai. Não estou julgando essas atitudes como positivas ou negativas, certas ou erradas, mas apenas pontuando algo que é indiscutível: o mundo mudou radicalmente de lá para cá.

			Hoje, com infinitos modelos de perfeição e patrulhas do certo e do errado nas redes sociais, é comum sentirmos uma pressão constante para sermos perfeitos o tempo todo e em todas as áreas da vida: ser uma mãe ou um pai exemplar, um profissional de sucesso, um amigo presente, um filho solícito, entre tantos outros papéis que desempenhamos. Como assim você ainda não escreveu um livro? Não tem casa própria? Não começou o próprio negócio? Ainda não fez seu primeiro milhão? Quando vem o próximo filho?

			Acontece que não somos super-humanos. Precisamos nos permitir falhar, descansar e cuidar de nós mesmos. Amei quando minha amiga querida, a escritora Ruth Manus, postou no Instagram uma foto do aniversário de um mês de seu primeiro filho, Joca. No centro da foto, estava o Joca deitado de bracinhos abertos para cima, rodeado de várias peças de roupas coloridas e um papel ofício com o número um escrito. A legenda era um pequeno manifesto que começava com “Joca faz um mês, e o tema do primeiro mesversário é ROUPA SUJA”.

			Ao reconhecermos a necessidade de nos permitir falhar (diante das exigências de perfeição de uma patrulha que nem sequer sabemos de quem é composta, e que nunca a escolhemos para que estivesse no poder!), estamos abrindo as portas para uma vida mais equilibrada e satisfatória. Estamos colocando nossa sanidade mental e emocional em primeiro lugar, entendendo que somente quando estamos bem conosco e em paz podemos verdadeiramente ser a melhor versão de nós mesmos para os outros.

			Existe uma possibilidade de redefinir as prioridades, estabelecer limites e aprender a dizer “não” sempre que for preciso, para que possamos criar espaço para o autocuidado, para buscar nossos sonhos e desfrutar da vida de forma plena — entendendo que talvez isso não signifique viajar de jatinho ou fazer mesversários nababescos com bolos rebuscados para nossos filhos, e está tudo bem.

			Acontece que, para além de difícil, reconhecer a necessidade de dar um reset é uma atitude que requer coragem. Significa admitir que nossa vida precisa ser transformada, e, para isso, é fundamental estar disposto a sair da zona de conforto para alcançar um maior equilíbrio e a felicidade. É preciso ter consciência de que, no instante em que tomarmos a decisão de sair da zona de conforto, nosso ego irá protestar fortemente, a voz da resistência dentro de nós começará a gritar e encontraremos muito mais obstáculos, mas tendo a tranquilidade de saber que o que estamos decidindo é apenas sair do fundo de um poço no qual não é possível ser feliz.

			Reconhecer que precisamos de um reset é também um convite para nos reconectarmos com nossos desejos mais profundos, identificarmos o que realmente nos importa e criarmos uma vida que seja verdadeiramente significativa para nós, ainda que ninguém mais consiga ver sentido naquilo que faz nossa alma dançar.

			Se você está sentindo no peito um peso muito maior do que consegue carregar, uma falta de propósito ou um vazio interior, é hora de reconhecer a necessidade de dar um reset na sua vida.

			Este livro irá guiá-lo nessa jornada de autodescoberta e fornecerá ferramentas poderosas para você reorganizar sua vida e encontrar o equilíbrio e a felicidade que merece. Abrace essa oportunidade e dê o primeiro passo em direção a uma vida mais autêntica, plena e realizada.

			O que é um reset?

			Antes de ser escritora em tempo integral e de trabalhar com pessoas, eu passei 13 anos no mundo corporativo, atuando como advogada. Naquela época, era muito comum estar trabalhando em algum parecer ou contrato e, do nada, o computador travar (eu sou do tempo da tela azul que fazia PAM!). E todas as vezes, uma cena se repetia: eu ligava para o departamento de tecnologia, também conhecido como TI, e falava com um dos técnicos. Ele me perguntava o que estava acontecendo e, independente de qual fosse a minha resposta, a dele era sempre a mesma: “É melhor você dar um reset, reiniciar a máquina.”

			Em 2012, eu fiz uma transição radical de carreira e de vida. Abandonei uma forma de trabalho na qual eu não me encaixava — o mundo corporativo — e passei a me dedicar ao que mais amo: escrever e ajudar pessoas. Contei todo esse processo no meu livro Escolha sua vida. Porém, em 2023, quando senti que alguma coisa estava errada e vi que não tinha mais a energia que costumava ter para realizar milhões de projetos ousados todos os anos, eu soube que, ainda assim, não era o momento de “escolher a minha vida”. Afinal, eu já tinha feito isso… eu já vivia a vida dos meus sonhos!

			Os problemas que eu estava tendo já não tinham mais relação com ter uma carreira desencaixada da minha essência e do meu propósito de vida, e sim com questões de saúde (que eu viria a descobrir serem inevitáveis e decorrentes do climatério), além de hábitos e comportamentos nocivos, que tinham encontrado espaço na minha rotina por conta da falta de vitalidade e energia, causados pelas minhas mudanças hormonais até então desconhecidas.

			Para resolver essas questões, eu não precisava abandonar mais uma vez minha carreira, jogar tudo para o alto, mudar de casa, doar minhas coisas, enfim, eu não precisava de uma transição radical. O que eu precisava era seguir o conselho do meu velho amigo técnico de TI: dar um reset, reiniciar a máquina. Eu precisava identificar os pensamentos, emoções, comportamentos e hábitos que vinham criando a minha realidade, para então mudá-los. Diferentemente de 2012, dessa vez, a mudança precisava ser sobretudo interna.

			O reset é uma oportunidade emocionante e transformadora para reorganizar, reavaliar e redirecionar sua jornada pessoal e profissional. É uma chance que surge a partir de uma decisão que vem de dentro: abandonar velhos hábitos e começar mais uma vez, com um olhar renovado e uma estratégia de vida mais eficaz.

			Tenho trabalhado há mais de 11 anos como mentora de milhares de negócios, e 100% dos negócios bem-sucedidos para os quais prestei consultoria até hoje tinham uma ótima estratégia. Qualquer empreendedor entende facilmente a necessidade de traçar uma estratégia eficaz para o seu negócio. Contudo, essas mesmas pessoas em geral não conseguem enxergar que a vida pessoal demanda o mesmo cuidado e que nossa felicidade diária também conta com ter uma ótima estratégia a seguir. Se grandes empresários que atingem os sucessos financeiro e profissional utilizando estratégias de negócios não conseguem enxergar isso, imagino que seja muito mais difícil para uma pessoa que nunca precisou desse tipo de planejamento na vida.

			O fato é que tudo na vida funciona melhor quando temos uma estratégia e um plano, e o reset é uma estratégia para reiniciarmos e reorganizarmos a nossa vida pessoal e profissional.

			Essa estratégia passa por uma limpeza interna, em que você se desfaz do peso do passado e se abre para novas possibilidades. Trata-se de uma abordagem prática e realista para reorganizar todos os aspectos da sua vida, desde a forma como você administra seu tempo até o modo como prioriza seus projetos e cuida de si mesmo. É uma oportunidade de criar um equilíbrio saudável entre suas responsabilidades pessoais e profissionais, enquanto se dedica ao autocuidado e à realização de seus objetivos.

			No processo de dar um reset na sua vida, você terá a chance de se reconectar com seus sonhos, reavaliar suas metas, identificar suas prioridades e desenvolver uma estratégia objetiva para alcançá-las. Tudo isso enquanto cuida da sua saúde física, mental e emocional como talvez nunca tenha feito antes.

			Estamos falando de uma jornada de autodescoberta, na qual você revisita seus valores, paixões e talentos, e os alinha com suas escolhas e ações diárias. O objetivo é criar uma vida mais alinhada com quem você realmente é e com o que deseja alcançar.

			Há uma rica linha de pesquisa em psicologia que explora essa relação entre nossa felicidade e o nível de congruência que existe entre o que acreditamos ser importante e a forma como conduzimos nossa vida. A teoria da autodeterminação, desenvolvida pelos professores de psicologia Edward L. Deci e Richard M. Ryan, é uma das mais influentes nesse campo. Essa teoria enfatiza a importância de três necessidades psicológicas fundamentais: autonomia, competência e pertencimento social. Quando elas são atendidas, as pessoas se tornam mais propensas a experimentar bem-estar psicológico e, consequentemente, a se sentir felizes. E uma das principais formas de satisfazer essas necessidades é viver de acordo com os próprios valores, princípios e interesses. Quando as pessoas agem em consonância com aquilo em que acreditam (a chamada “autonomia”), elas se sentem mais competentes e conectadas aos outros. Isso, por sua vez, pode aumentar a sensação de bem-estar e felicidade.

			A teoria da autodeterminação também aponta que o comportamento intrinsecamente motivado — ou seja, quando as pessoas fazem as coisas porque de fato gostam de fazê-las, e não porque se sentem obrigadas a fazer — está mais associado ao bem-estar do que o comportamento extrinsecamente motivado — quando as pessoas fazem as coisas por algum tipo de recompensa externa, como dinheiro ou elogio.

			O reset de vida é, portanto, o processo de olharmos para o nosso modo de viver e identificarmos de que maneira nossos pensamentos, emoções, comportamentos e hábitos estão incongruentes com o que acreditamos e com o que desejamos realizar, para, em seguida, reorganizarmos aquilo que for necessário.

			O reset de vida envolve cuidar de si mesmo. Isso significa reservar tempo para o autocuidado, estabelecer limites saudáveis e praticar a gratidão diária. Significa, também, aprender técnicas de gerenciamento do estresse — como meditação ou exercícios de relaxamento — e incorporá-las à sua rotina. O autocuidado é fundamental para nutrir e manter saudáveis sua mente, seu corpo e espírito, permitindo que você tenha a energia e a clareza necessárias para estabelecer e alcançar metas.

			O reset passa também pela análise de como você administra seu tempo: você pode aprender a estabelecer prioridades realistas, criar uma rotina produtiva e eficiente, e se libertar da armadilha da procrastinação. Imagine como seria se você pudesse desenvolver um sistema de organização que mantém suas tarefas e seus projetos sob controle, permitindo que você acompanhe suas metas e mantenha o foco. Não, isso não é um sonho; é possível e vamos realizar juntos, implementando as ferramentas do Poder do Reset na nossa vida.

			Minha proposta neste livro é resumir para você de forma simples, leve e prática mais de 11 anos de treinamentos e estudos em alta performance e saúde, neurociência e comportamento humano, fornecendo estratégias, ferramentas e protocolos valiosos com o passo a passo para você reorganizar sua vida e inventar a própria trajetória de sucesso pessoal e profissional. Ao adotar essa abordagem prática e realista, você poderá romper com os padrões antigos que não estão mais lhe servindo e criar um caminho novo e promissor.

			O poder do reset é uma oportunidade de transformar a falta de saúde em energia, a desorganização em ordem, a procrastinação em produtividade e a falta de equilíbrio em harmonia. Ao abraçar o reset de vida, você pode criar uma nova realidade, alinhada a seus valores e paixões.

			Lembre-se de que o reset não é um evento isolado, mas sim um processo contínuo de crescimento e evolução. À medida que você avança nessa jornada, é importante ter paciência e compaixão consigo mesmo. Permita-se cometer erros e aprender com eles. Celebre cada pequena conquista ao longo do caminho, pois cada passo que você dá em direção ao seu recomeço é único e significativo.

			Vamos explorar estratégias práticas e exercícios para ajudá-lo a aplicar o conceito de reset em sua vida cotidiana. Por isso, recomendo desde já que você separe um caderno especial para fazer os exercícios propostos no livro, e também para escrever sobre a sua vida. Por “especial” não quero dizer um caderno artesanal, feito à mão por senhorinhas viúvas do Nepal, apenas me refiro a um objeto que seja especial para você. Ou seja, separe esse espaço para si, e talvez você possa transformá-lo no seu primeiro espaço de autocuidado em muito tempo.

			Então, caderno em mãos, vamos embarcar nessa jornada de reset juntos? Estou aqui para guiá-lo e apoiá-lo ao longo do caminho. Prepare-se para desbloquear seu verdadeiro potencial, reconstruir sua vida e criar uma versão mais alinhada e realizada de si mesmo. O poder do reset está em suas mãos, e estou animada para testemunhar sua transformação. Vamos começar!

			O que a ciência diz sobre o “poder do reset” e 
por que ele é importante

			É comprovado pela ciência que o ser humano tem a capacidade de se reinventar e de recomeçar em qualquer fase da vida. Estudos inovadores na área da neuroplasticidade demonstram que nosso cérebro é maleável e pode criar novas conexões neurais, permitindo-nos adquirir novos conhecimentos, habilidades e até mesmo mudanças nos comportamentos mais enraizados.

			Nosso cérebro se transforma, por exemplo, quando estudamos e aprendemos algo novo. No estudo “Changes in Gray Matter Induced by Learning — Revisited3 [Mudanças na matéria cinzenta induzidas por aprendizado, em tradução livre], os pesquisadores investigaram a neuroplasticidade do cérebro em relação ao aprendizado.

			Eles recrutaram participantes e os submeteram a um programa de treinamento em malabarismo por três meses. Por meio de ressonância magnética, os pesquisadores descobriram que houve um aumento significativo na densidade de matéria cinzenta na região do cérebro responsável pelo processamento visuoespacial dos participantes que aprenderam malabarismo, em comparação com o grupo de controle. Isso demonstra que o cérebro pode criar novas conexões neurais em resposta ao aprendizado.

			Mas não são apenas os novos aprendizados que têm a capacidade de mudar o nosso cérebro. Mudanças ambientais também geram adaptação e modificação de estrutura cerebral. No estudo “The Plastic Human Brain Cortex4 [O córtex cerebral humano plástico, em tradução livre], os pesquisadores examinaram a plasticidade do córtex cerebral humano em resposta a diferentes experiências e aprendizados. Eles descobriram que, mesmo na idade adulta, o córtex cerebral é capaz de se adaptar e transformar sua estrutura em resposta a mudanças ambientais, experiências sensoriais e aprendizado. Os pesquisadores também destacaram que essa plasticidade é proeminente sobretudo em áreas do cérebro envolvidas em habilidades cognitivas, como a linguagem e a memória.

			Há ainda uma série de estímulos específicos que a ciência já comprova que são capazes de causar mudanças positivas no nosso cérebro, como é o caso da música. No estudo “Neuroplasticity: Changes in Grey Matter Induced by Training5 [Neuroplasticidade: mudanças na matéria cinzenta induzida por treinamento, em tradução livre], foi analisada a plasticidade do cérebro relacionada ao treinamento em habilidades musicais.

			Os pesquisadores realizaram ressonância magnética em músicos profissionais e em não músicos antes e depois de um período de treinamento de dois meses. Os resultados mostraram que os músicos profissionais tinham uma maior densidade de matéria cinzenta nas áreas cerebrais envolvidas no processamento musical em comparação com os não músicos. Além disso, o estudo revelou que o treinamento musical estava associado a alterações estruturais no cérebro, evidenciando a plasticidade cerebral em resposta ao treinamento especializado

			O que tudo isso significa na minha vida e na sua? Esses estudos fornecem evidências científicas robustas de que o cérebro humano é maleável e capaz de criar novas conexões neurais e até mesmo mudar estruturalmente em resposta a experiências, aprendizado, treinamento e determinados estímulos. Isso significa que nós podemos adquirir novos conhecimentos, habilidades e até mesmo mudar nosso comportamento — lá se vai a ideia da síndrome de Gabriela, “eu nasci assim, eu cresci assim, eu sou mesmo assim, vou ser sempre assim”.

			Se você, assim como eu, já passou dos 40 e acha que esse papo de transformação até mesmo no nível cerebral não é para você, fique tranquilo. Pesquisas pioneiras em neurociência, como o estudo feito pelo neurocientista norte-americano Michael Merzenich,6 mostraram que a neuroplasticidade é um fenômeno contínuo ao longo da vida. Nosso cérebro tem a capacidade de se remodelar em resposta a novas experiências e estímulos, o que significa que podemos reconfigurar nossa mente e nossos comportamentos, independentemente da nossa idade. Ou seja, nosso cérebro está preparado para um reset a qualquer momento da vida.

			Há também pesquisas importantes que mostram a nossa capacidade de resiliência e adaptação após experiências traumáticas. Estudos sobre resiliência, conduzidos por pesquisadores como o professor de psicologia clínica na Universidade de Columbia, George Bonanno,7 revelam que, após eventos traumáticos, muitas pessoas São capazes de se recuperar e encontrar um novo propósito em suas vidas. Isso demonstra nossa capacidade inata de nos adaptar, crescer e recomeçar mesmo diante de adversidades, nosso poder de resiliência.8

			A ciência também comprova a importância do apoio social em processos de transformação pessoal, como é o caso de um reset de vida. Pesquisas lideradas pela professora de psicologia e neurociência Julianne Holt-Lunstad9 mostram que o apoio social desempenha um papel crucial na promoção da mudança pessoal. Ter um sistema de suporte emocional prático ao nosso redor pode fortalecer nossa determinação, oferecer recursos e incentivar o recomeço.

			O reset propõe uma mudança no estilo de vida. Inúmeras pesquisas, como o estudo de George Mammen e Guy Faulkner, comprovam que mudanças positivas no estilo de vida, como a adoção de uma alimentação saudável, exercícios regulares e práticas de autocuidado, podem resultar em melhorias significativas na saúde mental e no bem-estar geral. Sim, isso mesmo: a ciência já comprova o impacto positivo das mudanças que fazemos na nossa alimentação e das atividades físicas na nossa saúde mental. Em um mundo que vive uma epidemia de depressão e transtornos da saúde mental, essas mudanças representam oportunidades de recomeço e podem nos impulsionar em direção a uma vida mais equilibrada e feliz.

			A pandemia de Covid-19 teve um impacto significativo sobre a saúde mental de todos, mas as crianças e os adolescentes estão entre os grupos mais vulneráveis. Dados do Centro de Controle e Prevenção de Doenças (CDC) nos Estados Unidos mostram um aumento alarmante de 31% das visitas ao pronto-socorro por emergências de saúde mental entre adolescentes de 12 a 17 anos em 2020, comparado com o ano anterior. Além disso, as taxas de suicídio entre jovens e crianças têm aumentado após a pandemia. O ponto aqui é apenas este: se nós, os responsáveis, passarmos pelo processo de reset e melhorarmos nosso bem-estar, isso não beneficiará apenas a nós mesmos, mas também afetará positivamente nossas crianças.

			Quando estamos menos exaustos e ansiosos, podemos dar mais atenção e cuidado aos pequenos, o que, por si só, é um estímulo poderoso para o bem-estar emocional e mental, seu e do outro. Além disso, nunca subestime o poder do exemplo. Praticar o autocuidado, 
mais do que uma forma de dar atenção a si mesmo, é uma lição poderosa que estamos passando para a próxima geração. Como diz o ditado, “o exemplo arrasta”. Se queremos crianças e adolescentes mentalmente saudáveis, o autocuidado não é um luxo, mas, sim, uma necessidade.

			A ciência nos traz evidências de que um reset é uma possibilidade real em qualquer momento da vida. Seja qual for a sua idade, situação ou circunstância, está cientificamente comprovado que seu corpo e sua mente têm o potencial de se reinventar, criar mudanças significativas e abraçar um novo começo. Faça isso por você e por aqueles que você ama.

			

			
				
					1. A diástase abdominal é comum entre as mulheres no pós-parto. O abdômen fica deformado pelo afastamento dos músculos reto abdominais, causando flacidez abdominal e dor lombar nesse período.
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